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Zahvaljujem	 se	 staršem	 za	 omogočeno	 prijetno	 in	 zanimivo	 študijsko	 pot	 ter	 podporo	 pri	
odločitvah	v	zvezi	z	izobrazbo.	
Mami	 se	 posebej	 zahvaljujem	 za	 pomoč	 pri	 oblikovanju	 diplomskega	 dela	 in	 iskanju	










Telesna	priprava	 igralcev	 v	 ekipnih	 športih	 v	 veliki	meri	 vpliva	na	 končni	 rezultat	 tekem.	 Z	
osvojeno	 tehniko	 in	 razumevanjem	 taktike	 je	 telesna	 priprava	 element	 igre,	 ki	 narekuje	
intenzivnost	 igre.	 Pri	 pripravi	 igralcev	 lacrossa	 je,	 tako	 kot	 pri	 ostalih	 športih,	 potrebna	
ustrezna	in	načrtovana	telesna	priprava.	Igralna	mesta	igralcev	lacrossa	so:	napadalec,	vezni	
igralec,	 obrambni	 igralec	 in	 vratar.	 Ker	 so	 vloge	 igralnih	 mest	 različne,	 so	 različne	 tudi	
obremenitve	njihovih	teles.	V	nalogi	nas	je	zanimalo,	katere	so	razlike	med	igralnimi	mesti	in	









Body	 preparation	 for	 players	 in	 team	 sports	 is	 a	 big	 factor	 for	 the	 end	 result	 of	matches.	
Body	preparation	is,	with	the	understanding	od	technics	and	tactics,	an	important	factor	that	




tested	 9	 lacrosse	 players	 from	 Lacrosse	 Olimpija	 club	 and	 used	 their	 results	 as	 data	 for	
comparison.	 The	 batteries	 for	 conditioning	 were:	 running	 2400	 meters,	 100	 meter	 dash,	
distance	jump,	fan	test	and	400	meters	run.	The	conclusions	of	this	thesis	will	be	helpful	for	




















































































1.1.1 Kratek opis 
	
Lacrosse	 je	 ekipna	 športna	 igra.	 Cilj	 igre	 je	 zadeti	 več	 golov	 od	 nasprotnika.	 Ekipa	 ima	 na	
igrišču	10	igralcev,	poleg	njih	v	igro	z	letečo	menjavo	prihajajo	igralci	s	klopi,	ki	jih	je	največ	
13.	Igra	traja	štiri	četrtine,	pri	čemer	posamezna	četrtina	traja	od	10	do	20	minut,	odvisno	od	








Pravila	 so	bila	enostavna	 in	 so	 se	precej	 razlikovala	od	današnjih.	Dolžina	 igrišča	 je	bila	od	
500	m	do	več	km,	goli	 so	bila	drevesa	ali	drugi	naravni	objekti,	 igralci	 se	 žogice	niso	 smeli	
dotakniti	z	roko	(https://filacrosse.com/fil/origin-history/).	
	
Prvi	 Evropejci,	 ki	 so	 se	 srečali	 z	 lacrossom,	 so	bili	 francoski	 jezuiti.	 Jean	de	Brebeuf	 je	 leta	
1636	 pisal	 o	 tekmi	 indijanskega	 plemena	Huronov	 in	 igro	 poimenoval	 lacrosse.	 Dvesto	 let	
kasneje	je	zobozdravnik	Wiliam	George	Beers	omogočil	nastanek	prvega	kanadskega	kluba	in	
določil	nova	pravila	igre.	Igra	je	postajala	vedno	bolj	priljubljena.	Razširila	se	je	tudi	v	Evropo,	













Po	 dvoletnem	 premoru,	 leta	 2013,	 je	 bilo	 ustanovljeno	 novo	 športno	 društvo	 Lacrosse	









1.2 Značilnosti lacrossa 
 
 










1.2.2 Pravila igre 
	
V	Evropi	se	lacrosse	igra	po	pravilih	FIL	(Federation	of	International	Lacrosse).	V	nadaljevanju	













Po	FIL	pravilih	 je	 tekma	sestavljena	 iz	4	 četrtin	po	20	minut.	Ura	 teče	neprestano,	 tudi	ob	
prekinitvah,	 razen	zadnje	3	minute	četrte	četrtine	 in	v	podaljšku.	Takrat	 se	ura	ustavlja	ob	






Če	 se	 žogica	 dotakne	 črte	 ali	 jo	 prečka,	 posest	 pripada	 nasprotni	 ekipi	 igralca,	 ki	 se	 je	
nazadnje	dotikal	žogice.	Pri	strelu	na	gol	veljajo	drugačna	pravila,	saj	posest	žogice	dobi	tisti,	
ki	je	najbližji	žogi,	ko	ta	prečka	zunanjo	črto.	
Med	 tehnične	 napake	 sodijo:	 neprimerno	 oviranje,	 odrivanje,	 nepravilno	 postavljanje	
blokade,	 zadrževanje	 nasprotnika,	 brcanje	 nasprotnikove	 palice,	 igra	 z	 roko,	 zadrževanje	
žogice	 pred	 igro1,	 nepravilna	 uporaba	 palice2,	 nepravilne	 menjave,	 nepravilno	 zapuščanje	
prostora	za	 izključitve,	zavlačevanje	 igre,	palica,	ki	ne	ustreza	uradnim	merilom,	oprema,	ki	






























1.2.3 Lacrosse oprema 
	









1.3 Telesna priprava 
	
Telesna	priprava	opredeljuje	pripravljenost	 igralca	na	premagovanje	 različnih	obremenitev,	
ki	 se	 pojavijo	 med	 treningom	 oziroma	 igro.	 Pomembna	 je	 za	 doseganje	 čim	 boljših	
tekmovalnih	 rezultatov	 in	 za	 varovanje	 pred	 poškodbami.	 Za	 telesno	 pripravo	 so	 ključni	
treningi,	 s	 katerimi	 se	 osredotočamo	 na	 razvoj	 gibalnih	 sposobnosti	 in	 prehrana,	 ki	








imeti	 dobro	 razvito	 ravnotežje	 ter	 biti	 vzdržljivi.	 Poleg	 teh	 sposobnosti	 morajo	 obvladati	






pregledno	 telesno	 pripravo	 potrebujemo	optimalno	 načrtovanje	 trenažnega	 procesa,	 ki	 ga	
razdelimo	 na	 posamezna	 obdobja.	 Sestavimo	 sezonski	 cikel	 treningov	 ter	 posamezne	
makrocikle	in	mikrocile.	Pri	tem	je	treba	upoštevati,	kdaj	se	začne	sezona	in	koliko	časa	traja.	
Treninge	 je	 treba	 načrtovati	 tako,	 da	 je	 športnik	 v	 najboljši	 formi	 v	 tistem	 obdobju,	 ki	 je	
najbolj	pomembno.	Časovno	določeno	mora	biti	tudi	prehodno	obdobje,	v	katerem	športnik	




1.4 Struktura lacrosse igre in fiziološki parametri različnih igralnih mest 
	
Polley,	 Cormack,	 Gabett	 in	 Polglaze	 (2015)	 so	 v	 Avstraliji	 izvedli	 raziskavo,	 iz	 katere	 lahko	
povzamemo	profil	 aktivnosti	 lacrosse	 igralcev	na	 različnih	 igralnih	mestih.	Raziskava	 je	bila	
izvedena	v	 treh	okoljih:	na	School	of	Exercise	Science	s	katoliške	univerze	v	Brisbane-u,	na	




igralna	 mesta:	 napadalci,	 vezisti	 in	 obrambni	 igralci.	 S	 pomočjo	 GPS	 tehnologije	 in	
pospeškometrom,	ki	je	bil	nameščen	med	lopatice	igralcev	pod	zaščitno	opremo,	se	je	merila	
aktivnost	 igralcev.	 Namen	 raziskave	 je	 bil	 ugotoviti	 razlike	 v	 kazalcih	 gibanja	 igralcev	 na	
različnih	igralnih	mestih.	
Spremenljivke	 so	 bile	 izražene	 na	 minuto	 igralnega	 časa	 glede	 na	 relativne	 razdalje	 in	













Rezultati	 raziskave	 so	 pokazali,	 da	 vezisti	 povprečno	 na	 tekmo	 pretečejo	 3591	 metrov,	
napadalci	 4038	metrov	 in	 obrambni	 igralci	 4427	metrov.	 Izmerjene	 sile	 so	bile	 pri	 vezistih	
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obrambni	 igralci,	 saj	 imajo	 največ	 menjav.	 Imajo	 pa	 največjo	 aktivnost	 na	 minuto,	 kar	 je	
ključni	podatek.	V	primerjavi	z	napadalci	in	obrambnimi	igralci	so	vezisti	opravili	več	rahlega	
teka,	 teka	 in	 sprinta	 na	 minuto	 igranja.	 Prav	 tako	 so	 vezisti	 opravili	 več	 zmernega	






Gibanje igralcev različnih igralnih mest v različnih hitrostnih razredih (m/tekmo) 
	 vezni	igralci		 napadalci		 obrambni	igralci		
stanje	 127	±	113	 189	±	114	 194	±	100	
hoja	 1061	±	383		 1385	±	366	 1991	±	854	
rahel	tek	 1065	±	387	 1150	±	261	 1130	±	342	
tek	 1138	±	332	 1170	±	286	 968	±	219	
sprint	 200	±	89	 143	±	63	 139	±	95	
V	tabeli	1	so	prikazane	vrednosti	pretečenih	razdalj,	ki	so	jih	igralci	na	posameznem	igralnem	





visoko	 hitrostjo	 (Tanisho,	 Ito,	 Maeda	 in	 Hirakawa,	 2009),	 vendar	 je	 pri	 tem	 potrebno	
upoštevati	 različno	metodologijo	 zajemanja	podatkov.	Do	 takega	gibanja	prihaja	predvsem	
med	 prenosom	 žogice	 na	 drugo	 stran	 igrišča,	 za	 katerega	 so	 odgovorni	 vezni	 igralci.	 Za	
napadalce	je	značilno,	da	imajo	nekoliko	krajše	teke	od	veznih	igralcev,	njihovi	teki	pa	so	bolj	
eksplozivni	 in	 povezani	 z	 agilnostjo.	 Obrambni	 igralci	 so	 zadolženi	 za	 branjenje.	 Dobro	
morajo	 imeti	 razvito	 koordinacijo	 nog	 ter	 agilnost.	 Bolj	 kot	 hitrost	 teka	 naprej	 je	 pri	 njih	
pomembno	 bočno	 gibanje,	 ustrezno	 postavljanje	 in	 sledenje	 igralcev	 nasprotne	 ekipe.	 Za	




1.5 Gibalne sposobnosti pri lacrossu 
	
Za	 pripravo	 lacrosse	 igralcev	 je	 v	 kondicijskih	 treningih	 treba	 zajeti	 vse	 gibalne	 in	
funkcionalne	sposobnosti.	V	diplomskem	delu	se	bomo	osredotočali	na	preučevanje	gibalnih	
in	funkcionalnih	sposobnostih,	ki	imajo	z	vidika	uspešnosti	igranja	največji	pomen.	Na	osnovi	
nam	 dostopne	 literature	 predvidevamo,	 da	 so	 te	 sposobnosti	 agilnost,	 hitrost,	 moč	 in	
vzdržljivost.	 Te	 sposobnosti	 namreč	 vplivajo	 na	 uspešnost	 izvedbe	 tehničnih	 in	 taktičnih	






Hitrost	 je	 gibalna	 sposobnost,	 ki	 nam	 omogoča,	 da	 en	 gib	 ali	 zaporedje	 gibov	 izvedemo	
maksimalno	 hitro.	 Odvisna	 je	 od	 hitrosti	 delovanja	 živčnega	 sistema,	 elastičnosti	 in	
14	
	
sproščenosti	 mišic,	 ravni	 tehnike,	 gibljivosti	 sklepov,	 biokemičnih	 mehanizmov,	 hitre	 in	
elastične	moči	in	motivacije	(Dežman,	2000).	Obstajajo	trije	tipi	hitrosti:	
- hitrost	odzivanja	(reagiranje	na	zunanji	dražljaj),	
- aciklična	 hitrost	 (hitrost,	 ki	 je	 odvisna	 od	 živčno-mišične	 koordinacije,	 torej	 od	
prenosa	dražljajev	motoričnih	enot),	
- ciklična	hitrost	(hitrost	gibanja,	ki	se	ponavlja,	torej	gibanje	nog,	rok	med	tekom).	
Hitrost	 je	 v	 veliki	 meri	 odvisna	 od	 dednosti.	 Po	 Pistotniku	 (2011)	 je	 faktor	 dednosti	 90	
odstoten.	 To	 še	ne	pomeni,	 da	hitrosti	 ne	moremo	 izboljšati.	 Z	 ustreznim	 treningom,	 ki	 je	
usmerjen	 v	 izboljšanje	 eksplozivne	 moči,	 izboljšanje	 gibljivosti,	 izboljšanje	 tehnike	 in	
ekonomičnosti	gibanja,	lahko	posredno	vplivamo	na	izboljšanje	hitrosti.	
Za	igranje	lacrossa	so	vsi	trije	tipi	hitrosti	pomembni.	Hitrost	odzivanja	se	kaže	na	primer	pri	
prestrezanju	 žogice,	branjenju	gola	 in	 reagiranju	obrambnega	 igralca	na	 spremembo	smeri	





čim	 hitrejše	 doseganje	 maksimalne	 hitrosti.	 Pospeševanje,	 kot	 tudi	 zaustavljanje,	 je	
pomembno	tudi	pri	spreminjanju	smeri,	torej	v	igri	pri	preigravanju	nasprotnika,	pri	vtekanju	
v	 prazen	 prostor,	 pri	 odkrivanju	 in	 pri	 gibanju	 igralcev	 v	 obrambi.	 To	 gibanje	 je	 bolj	 kot	 s	










Na	 agilnost	 poleg	 hitrosti	 pomembno	 vplivajo	 tudi	 druge	 gibalne	 sposobnosti,	 kot	 so	
koordinacija,	moč	in	gibljivost.	Povezuje	se	tudi	s	tehnično	taktičnimi	elementi.	Dokazana	je	
povezanost	med	agilnostjo,	ritmom,	koordiniranim	gibanjem	in	timingom.	(Vujin	idr.,	2016).	
Agilnost	 lahko	poruši	 tudi	pomanjkanje	vzdržljivosti.	Da	 je	 igralec	agilen,	mora	 reagirati	na	
dražljaje	okoli	 sebe,	sprejemati	 informacije	 in	 jih	uporabiti	pri	 spremembah	pozicije	 telesa,	
pri	čemer	mora	telo	ohraniti	ravnotežje	in	kontrolo.	
Agilnost	 je	 zelo	 pomemben	 element	 telesne	 priprave	 predvsem	 pri	 športih	 z	 žogo,	 kot	 so	
tenis,	 košarka,	 nogomet,	 rokomet	 in	 lacrosse.	 Pomembna	 je	 tudi	 pri	 drugih	 športih,	 na	
primer	pri	borilnih	veščinah,	sabljanju	in	smučanju.	
	




nasprotnika.	 V	 fazi	 branjenja	 pa,	 ko	 morajo	 obrambni	 igralci	 napadalcem	 preigravanje	
preprečiti.	Agilnost	se	v	lacrossu	torej	kaže	s	preigravanjem	igralcev,	obrambnemu	sledenju	
napadalcev,	vtekanju	v	prazen	prostor,	podajah	iz	teka	in	s	še	nekaterimi	elementi	igre.	Da	se	
trening	 agilnosti	 lahko	 čim	 bolj	 prenese	 v	 igro,	 je	 smiselno	 vaje	 prilagoditi	 gibanju,	 do	
katerega	prihaja	v	igri.	Ker	prihaja	v	strukturi	gibanja	do	razlik	med	napadalci	in	obrambnimi	









tem	pa	se	 izzove	krčenje	mišice	 (napenjanje,	kontrakcija),	katerega	zunanji	 izraz	 je	mišična	
sila«	(Pistotnik,	2011,	str.	46).	
Pistotnik	 (2011)	 navaja,	 da	 je	 moč	 najbolj	 raziskovana	 gibalna	 sposobnost,	 saj	 se	 aktivno	
gibanje	 človeka	 lahko	 izvede	 le	 ob	 uporabi	 sile	 njegovih	mišic.	 »Ni	 aktivnega	 gibanja	 brez	
moči,	torej	brez	mišičnega	napenjanja	(Pistotnik,	2011,	str.	46).	
Moč	se	deli	na	eksplozivno	moč,	repetitivno	moč,	statično	moč	in	maksimalno	moč.	




prvi	 vrsti	 se	 osredotočimo	 na	 težo	 bremena,	 pri	 drugi	 pa	 na	 hitrost	 mišične	 kontrakcije	
(Pistotnik,	2011).	
Repetitivna	 moč	 je	 sposobnost	 opravljanja	 dolgotrajnega	 mišičnega	 dela.	 Dednost	
repetitivne	 moči	 je	 50%,	 torej	 se	 jo	 v	 večji	 meri	 da	 izboljšati.	 Ta	 vrsta	 moči	 se	 pojavlja	






je	 gibanje	 odsotno.	 Sila	mišic	 je	 torej	 enaka	 sili	 upora.	 Enako	 kot	 repetitivno	moč	 je	 tudi	
statično	moč	možno	izboljšati	v	večji	meri,	saj	je	pod	vplivom	dednosti	do	50	%	vrednosti.	





Moč	 je	 povezana	 z	 ostalimi	 sposobnostmi.	 Je	 eden	 od	 pomembnejših	 dejavnikov	 hitrosti,	
omogoča	 boljši	 nadzor	 nad	 gibalno	 aktivnostjo,	 pri	 koordinaciji,	 preciznosti	 in	 ravnotežju.	
Moč	omogoča	doseganje	večjih	razponov	pri	gibih.	Vpliva	tudi	na	boljšo	vzdržljivost.	
	
Moč	 ima	 na	 igranje	 lacrossa	 velik	 vpliv.	 Skupaj	 s	 hitrostjo	 in	 agilnostjo	 se	 kaže	 pri	
pospeševanjih,	zaviranjih,	spreminjanju	smeri,	odrivanju	igralcev,	podajanju,	metanju	na	gol,	
naletavanju	 in	 preigravanju.	 Vpliva	 še	 na	 konsistentnost	 izvedbe	 tehničnih	 elementov.	 Z	




1.6 Diferencialni trening 
	
Diferencialni	trening	je	oblika	treninga,	na	katerem	se	znotraj	celotne	skupine	vadeče	deli	na	































so	 se	 izražale	 še	 ostale	 gibalne	 in	 funkcionalne	 sposobnosti,	 prenesene	 na	 situacije,	 do	
katerih	prihaja	v	lacrosse	igri.	Trening	se	je	zaključil	s	pasivnim	raztezanjem	mišic.	
Tabela	2	
Skupni del kondicijskega dela treninga	

























































Trening za napadalce, del diferencialnega treninga	































Trening za vezne igralce, del diferencialnega treninga 























Trening za obrambne igralce del diferencialnega treninga	



























programiran	 in	kontroliran	proces.	Ta	proces	 je	kompleksen	 in	se	opira	na	prej	 zastavljene	
cilje,	 načine	 in	 metode,	 ki	 vplivajo	 na	 spremembe	 stanja	 športnika.	 Na	 osnovi	 ocene	
športnikovega	 stanja	 je	 učinkovitost	 treninga	 boljša,	 saj	 prepoznamo	 športnikove	
pomanjkljivosti	in	prednosti	ter	trening	temu	prilagodimo.	(Bračič,	2018).	
Z	 diagnostiko	 v	 športu	 ocenjujemo	 uspešnost	 procesa	 športne	 vadbe.	 Ocenjevanje	
uspešnosti	 procesa	 športne	 vadbe	 je	 zadnje	 opravilo	 trenerja	 v	 trenažnem	 obdobju	 (Ušaj,	
1996).	
Ena	 izmed	 pomembnejših	 aktivnosti	 diagnostike	 v	 športu	 je	 testiranje.	 S	 testiranjem	
ugotovimo	 trenutno	 stanje	 športnika.	 Z	 vsakim	 nadaljnjim	 testiranjem	 ugotavljamo	
spremembe	 stanja	 ter	 preverjamo,	 kako	dosegamo	 zastavljene	 cilje.	 Športnikom	 testiranja	
predstavljajo	 vrsto	motivacije,	 saj	 z	 rezultati	 lahko	 spremljajo	 napredek	 ali	 nazadovanje	 v	
telesni	pripravljenosti.	
Testiranja	se	morajo	 izvajati	v	skladu	s	tekmovalnim	urnikom	in	športno	panogo.	Preverjati	
morajo	 tiste	 sposobnosti,	 ki	 so	 za	 uspešnost	 v	 določenem	 športu	 najpomembnejše.	 Za	
testiranje	športnikov	izberemo	ali	sestavimo	testno	baterijo,	ki	bo	najbolje	prikazala	celostno	
stanje	športnikove	pripravljenosti.	
Iz	 napisanega	 sledi,	 da	 je	 predmet	 diplomskega	 dela	 s	 pomočjo	 gibalnih	 in	 funkcionalnih	













- testirati	 gibalne	 in	 funkcionalne	 sposobnosti	 igralcev	 lacrossa,	 ki	 igrajo	 na	 različnih	
igralnih	mestih,	







Hipoteze	 raziskovanja	 smo	 postavili	 na	 podlagi	 ekspertnega	 sklepanja	 in	 znanja,	





H2.	 Obrambni	 igralci	 bodo	 dosegli	 boljši	 povprečen	 rezultat	 od	 veznih	 igralcev	 v	 testu	
Pahljača;	











udeležilo	9	 igralcev	starih	od	16	do	30	 let.	Vsi	 igralci	 lacrosse	 trenirajo	 rekreativno,	2	do	3	
krat	 tedensko.	 Trenirajo	 že	 najmanj	 1	 leto	 in	 redno	 hodijo	 na	 treninge.	 Poleg	 lacrossa	 se	
večina	 igralcev	 še	 dodatno	 rekreacijsko	 udejstvuje	 pri	 različnih	 športno	 rekreativnih	
dejavnostih.	













V	 lacrossu	 so	 pomembne	 vse	 gibalne	 in	 funkcionalne	 sposobnosti.	 Pri	 testiranju	 igralcev	
Lacrosse	 Olimpija	 smo	 sestavili	 testno	 baterijo,	 ki	 preverja	 gibalne	 in	 funkcionalne	
sposobnostih	in	sicer	hitrost,	agilnost,	eksplozivno	moč,	hitrostno	vzdržljivost	in	dolgotrajno	



















































































3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
	
	






Rezultati napadalcev pri testih sposobnosti	
	 2400	m	(s)	 400	m	(s)	 100	m	(s)	 SDM	(cm)	 pahljača	(s)	
Napadalec	1	 666	 76	 14,05	 230	 10,50	
Napadalec	2	 630	 77	 14,03	 228	 11,59	




643	±	16,52	 75,7	±	1,25	 13,82	±	0,31	 236,7	±	
10,87	
10,82	±	0,55	
Tabela	 6	 prikazuje	 rezultate	 vseh	 napadalcev	 in	 njihove	 povprečne	 vrednosti	 pri	 testih	
funkcionalnih	in	gibalnih	sposobnosti.	
Tabela	7	
Rezultati veznih igralcev pri testih sposobnosti	
	 2400	m	(s)	 400	m	(s)	 100	m	(s)	 SDM	(cm)	 pahljača	(s)	
Vezni	igralec	1	 538	 67	 13,56	 257	 12,56	
Vezni	igralec	2	 623	 78	 15,48	 208	 13,30	




573	±	36,29	 71,3	±	4,78	 14,35	±	0,82	 231,3	±	
20,07	
12,99	±	0,31	






Rezultati obrambnih igralcev pri testih sposobnosti 
	 2400	m	(s)	 400	m	(s)	 100	m	(s)	 SDM	(cm)	 pahljača	(s)	
Obrambni	igralec	1	 697	 80	 14,05	 232	 12,60	
Obrambni	igralec	2	 643	 82	 14,17	 224	 11,63	




648	±	38,52	 84	±	4,32	 14,64	±	0,75	 222	±	9,09	 12,62	±	0,81	




3.2 Analiza rezultatov 
	
V	 analizi	 rezultatov	 smo	 se	 osredotočali	 na	 vsak	 test	 posebej.	 Iz	 časov	 posameznih	
testirancev	smo	izračunali	povprečne	čase	igralcev	istih	igralnih	mest,	torej	povprečni	čas	za	
napadalce,	povprečni	 čas	 za	vezne	 igralce	 in	povprečni	 čas	 za	obrambne	 igralce.	 Izračunali	




3.2.1 Tek na 2400 metrov 
	
Rezultati	 testa	 tek	 na	 2400	 m	 kažejo	 na	 to,	 da	 imajo	 vezni	 igralci	 najboljšo	 dolgotrajno	
vzdržljivost.	To	še	posebno	velja	za	vezna	 igralca	1	 in	3,	ki	sta	dosegla	najboljša	rezultata	v	
tem	testu	od	vseh	testirancev.	Srednjo	vrednost	teh	igralcev	v	tem	testu	je	nekoliko	pokvaril	
2.	 igralec,	 katerega	 rezultat	 je	bil	 zelo	podoben	 rezultatom,	 ki	 so	 jih	dosegli	 tudi	 igralci	na	
drugih	 igralnih	mestih.	Najslabšo	 povprečno	 vrednost	 rezultatov	 so	 imeli	 obrambni	 igralci,	
vendar	 je	 to	posledica	 izjemno	slabega	 rezultata	prvega	obrambnega	 igralca,	 ki	 je	od	vseh	
igralcev	 dosegel	 daleč	 najslabši	 čas	 in	 je	 bil	 za	 29.5	 %	 slabši	 od	 najboljšega	 dosežka	 na	
testiranju,	ki	ga	je	dosegel	vezni	igralec.	Največjo	homogenost	rezultatov	je	bilo	zaslediti	med	
napadalci,	 pri	 katerih	 je	 bilo	 36	 sekund	 razlike	 med	 najboljšim	 in	 najslabšim	 rezultatom.	
Skupni	 povprečni	 čas	 vseh	merjencev	 za	 tek	na	 2400	metrov	 je	 632	 sekund.	Od	 skupnega	
povprečnega	časa	 imajo	napadalci	11	sekund	daljši	čas,	vezni	 igralci	59	sekund	krajši	čas	 in	
obrambni	igralci	49	sekund	daljši	čas.	Na	osnovi	teh	rezultatov	je	težko	trditi,	da	se	igralci	na	
posameznem	 igralnem	 mestu	 razlikujejo	 med	 seboj	 v	 tem	 testu	 in	 da	 gre	 za	 dokajšnje	
individualne	 razlike.	 Vseeno	 pa	 bi	 lahko	 potrdili,	 da	 imajo	 vezni	 igralci	 najbolj	 razvite	






Na	 Sliki	 5	 so	 prikazane	 razlike	 med	 povprečni	 časi	 igralnih	 mest	 za	 tek	 na	 2400	 metrov.	











izmed	vseh	testirancev.	Vezni	 igralec	2	 izstopa	 in	 ima	rezultate	slabše	od	vseh	napadalcev.	
Pri	 napadalcih	 opazimo	 homogenost	 znotraj	 skupine,	 kjer	 je	 razlika	 med	 najhitrejšim	 in	
najpočasnejšim	 napadalcem	 3	 sekunde.	 Napadalci	 so	 tudi	 blizu	 skupnega	 povprečja	 vseh	










































3.2.3 Tek na 100 metrov 
	




drugi	 najslabši	 rezultat.	 Obrambni	 igralci	 imajo	 povprečno	 najslabši	 rezultat.	 Med	 vsemi	

































































3.2.4 Skok v daljino iz mesta 
	
Rezultati	 testa	 skok	 v	 daljino	 z	 mesta	 kažejo	 na	 to,	 da	 so	 napadalci	 najbolj	 eksplozivni.	
Napadalec	 3	 ima	 z	 252	 centimetri	 drugi	 najboljši	 rezultat	 in	 izstopa	 od	 ostalih	 dveh	




230	 centimetrov.	 Od	 skupne	 povprečne	 dolžine	 imajo	 napadalci	 za	 6,7	 centimetrov	 daljši	
skok.	 Vezni	 igralci	 imajo	 od	 skupne	 povprečne	 dolžine	 za	 1,3	 centimetre	 daljši	 skok	 in	



































31,3	 %	 boljši	 od	 najslabšega	 rezultata.	 Vsi	 napadalci	 imajo	 boljše	 rezultate	 od	 ostalih	
testirancev.	Vezni	igralci	imajo	najslabši	povprečni	rezultat.	Njihove	vrednosti	so	homogene.	
Pri	obrambnih	igralcih	so	rezultati	razpršeni.	Obrambni	 igralec	2	ima	boljši	rezultat	od	vseh	




rezultatov	 lahko	 trdimo,	 da	 imajo	 napadalci	 najbolj	 razvito	 agilnost.	 Do	 razlik	 prihaja	 tudi	






































Ugotovili	 smo,	 da	 so	 vezni	 igralci	 dosegli	 boljši	 povprečen	 rezultat	 od	 napadalcev	 in	
obrambnih	igralcev	v	testu	Tek	na	2400	metrov	in	testu	Tek	na	400	metrov.	Obrambni	igralci	












osnovi	 diferencialnega	 treninga.	 Poleg	 tega	 bi	 v	 testno	 baterijo	 dodali	 še	 test	maksimalne	
moči,	ki	bi	nam	dal	potrebne	podatke,	s	katerimi	bi	lahko	potrdili	oziroma	ovrgli	Hipotezo	2,	
test	gibljivosti,	ki	 ima	vpliv	na	nekatere	druge	sposobnosti	 in	podatke	o	telesni	teži	 in	višini	
igralcev.	 Iz	 analize	 rezultatov	 je	 tudi	 razvidno,	 da	 so	 med	 testiranci	 velike	 razlike	 v	







Predmet	 diplomskega	 dela	 je	 bila	 na	 osnovi	 testiranja	 izvedena	 analiza	 gibalnih	 in	
funkcionalnih	 sposobnosti	 lacrosse	 igralcev.	 Zanimalo	 nas	 je,	 kakšne	 so	 razlike	 v	
sposobnostih	med	igralnimi	mesti	napadalec,	vezni	igralec	in	obrambni	igralec.	Problem	dela	
je	 bil	 ugotavljanje	 razlik	 v	 gibalnih	 in	 funkcionalnih	 sposobnostih	 različnih	 igralnih	mest	 v	
športu	 lacrosse.	Ugotavljali	 smo	ali	 so	pri	 igralcih	 iz	proučevanega	kluba	vidne	 razlike	med	
igralnimi	mesti.	
Metoda	dela	je	zajemala	pregled	ključnih	virov	in	literature	ter	testiranje	sposobnosti,	ki	smo	
ga	 izvedli	 na	 koncu	mezocikla.	 Na	 testiranju	 je	 sodelovalo	 9	 igralcev:	 3	 napadalci,	 3	 vezni	
igralci	in	3	obrambni	igralci.	Merjenci	so	v	obdobju	meozocikla,	ki	je	vključeval	10	treningov,	
opravljali	 enourne	 kondicijske	 treninge.	 Del	 kondicijskega	 treninga	 je	 bil	 15	 minutni	





Na	 osnovi	 zbranih	 rezultatov	 smo	 ugotovili,	 da	 prihaja	 do	 razlik	 med	 različnimi	 igralnimi	
















bi	 bilo	dodati	 tudi	 teste	 gibljivosti.	 S	 tem	bi	 poleg	ugotovitev	 gibljivosti	 igralcev	dobili	 bolj	
zanesljive	podatke	o	napredku.	
V	 naslednjih	 raziskavah	 bi	 se	 lahko	 posvetili	 tudi	 testiranju	 nekaterih	 gibalnih	 in	
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Slika	2.	Lacrosse	oprema	
	 (http://files.leagueathletics.com/Images/Club/4039/lacrosse_equipment.jpg).	
Slika	3.	Tabela	profila	aktivnosti	igralcev	različnih	igralnih	mest	med	tekmo	(Polley,	Cormack,	
	 Gabett	in	Polglaze,	2015).	
Slika	4.	Agilnostni	test	v	obliki	pahljače	
	 (http://www.ptonthenet.com/images/articles/baseba2.gif).	
 
